
Baûo veä söùc khoûe cuûa quyù vò

Ngaên ngöøa söï laây lan cuûa vi truøng
Sieâu vi khuaån cuùm ñöôïc laây lan töø ngöôøi naøy qua ngöôøi 
khaùc khi moät ngöôøi bò nhieãm beänh laïi ho, haét hôi hoaëc 
sôø moù vaøo nhöõng vaät maø ngöôøi khaùc söû duïng. Haõy laøm 
nhöõng ñieàu ñôn giaûn, höõu hieäu sau ñaây ñeå giuùp baûo veä 
baûn thaân quyù vò vaø nhöõng ngöôøi khaùc:

Che mieäng vaø muõi khi quyù vò ho hoaëc haét hôi. Ñieàu 
toát nhaát laø ñöøng duøng tay khoâng cuûa quyù vò. Neân ho 
vaøo tay aùo hoaëc che mieäng vaø muõi cuûa quyù vò baèng 
moät khaên giaáy. 
Röûa tay. Caùch toát nhaát ñeå baûo veä cho quyù vò khoâng 
bò sieâu vi khuaån laø röûa tay thöôøng xuyeân. Xaø phoøng 
vaø nöôùc laø toát nhaát, nhöng khi khoâng coù nhöõng thöù 
ñoù, haõy duøng nöôùc röûa tay baèng chaát coàn hoaëc loaïi 
khaên giaáy khöû truøng (disposable wipes). 
Ñöøng sôø vaøo maét, muõi hoaëc mieäng. Sieâu vi khuaån 
cuùm thöôøng laây lan khi moät ngöôøi sôø vaøo moät vaät gì 
coù sieâu vi khuaån treân ñoù roài sôø vaøo maét, muõi hoaëc 
mieäng cuûa ngöôøi ñoù. 
ÔÛ laïi nhaø khi quyù vò bò ñau oám hoaëc coù caùc trieäu 
chöùng cuûa beänh cuùm. Uoáng theâm nöôùc, nghæ ngôi 
nhieàu vaø ñi ñeán baùc só neáu caàn. 

Chaêm soùc taïi nhaø 
Hoïc caùch chaêm soùc cô baûn. Bieát caùch chaêm soùc 
ngöôøi bò soát, ñau nhöùc cô theå vaø phoåi bò ngheõn. 
Trong luùc coù naïn ñaïi dòch quyù vò seõ ñöôïc cung caáp 
caùc höôùng daãn cuï theå ñeå chaêm soùc cho nhöõng ngöôøi 
ñau oám cuõng nhö caùc thoâng tin ñeå bieát khi naøo thì 
neân goïi cho baùc só. 
Hoïc caùch nhaän ra daáu hieäu cô theå maát nöôùc vaø 
caùch ñieàu trò. Troâng chöøng xem coù bò yeáu ñuoái, ngaát 
xæu, khoâ mieäng, nöôùc tieåu coù maøu ñaäm ñaëc, huyeát 
aùp thaáp hoaëc nhòp tim ñaäp nhanh khi naèm hoaëc ngoài. 
Ñaây laø nhöõng daáu hieäu cô theå bò maát nöôùc. Sieâu vi 
khuaån cuùm gaây cho cô theå bò maát nöôùc qua côn soát 
vaø söï ñoå moà hoâi. Ñeå ngaên ngöøa cô theå khoâng bò maát 
nöôùc, ñieàu raát quan troïng laø ngöôøi bò beänh cuùm phaûi 
uoáng nhieàu nöôùc—toái ña laø 12 ly nöôùc moät ngaøy. 
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Haõy giöõ nhöõng vaät naøy trong nhaø quyù vò
•	 Ñuû thöùc aên vaø nöôùc uoáng cho moãi ngöôøi trong moät 

tuaàn hoaëc hôn—Choïn nhöõng thöùc aên coù theå giöõ laâu 
vaø khoâng caàn phaûi naáu hoaëc giöõ laïnh. Bao goàm moät 
ñoà khui khoâng duøng ñieän. 

•	 Thuoác Men—Giöõ toái thieåu moät löôïng thuoác ñuû duøng 
cho moät tuaàn cho nhöõng thuoác naøo maø quyù vò phaûi 
duøng thöôøng xuyeân. 

•	 Nhöõng vaät ñeå laøm giaûm caùc trieäu chöùng beänh 
cuùm—Löu tröõ caùc loaïi thuoác giaûm soát, nhö laø 
ibuprofen vaø acetaminophen. Caùc tuùi ñaù ñeå ñaép, 
chaên meàn vaø maùy laøm aåm khoâng khí cuõng seõ höõu 
duïng. Coù theâm nöôùc vaø nöôùc traùi caây ñeå saün phoøng 
khi coù ngöôøi bò beänh—sieâu vi khuaån cuùm gaây cho 
cô theå maát nöôùc, vaø uoáng nhieàu nöôùc seõ giuùp cho cô 
theå. 

•	 Caùc vaät veä sinh caù nhaân—Löu tröõ toái thieåu cho moät 
tuaàn soá löôïng xaø boâng, xaø boâng goäi ñaàu, kem ñaùnh 
raêng, giaáy ñi tieâu vaø caùc saûn phaåm taåy röûa.

•	 Caùc sinh hoaït cho baûn thaân quyù vò vaø con cuûa quyù 
vò—Bao goàm saùch, thuû coâng, caùc troø chôi treân baûng, 
buùt, giaáy ñeå veõ vaø caùc vaät khaùc ñeå laøm. Bao goàm 
nhöõng vaät khoâng caàn phaûi coù ñieän. 

•	 Tieàn maët—Caùc ngaân haøng coù theå seõ khoâng môû cöûa 
luoân luoân vaø caùc maùy laáy tieàn coù theå khoâng phaûi luùc 
naøo cuõng hoaït ñoäng. 

Ñieàu neân laøm
Taïi nhaø

•	 Ñoà cung caáp cho thuù nuoâi cöng—Haõy nhôù coù thöùc 
aên, nöôùc vaø ñoà cho chuùng tieâu tieåu. 

•	 Ñieän thoaïi di ñoäng hoaëc ñieän thoaïi thöôøng coù 
daây—Caùc ñieän thoaïi khoâng coù daây seõ khoâng hoaït 
ñoäng neáu ñieän bò cuùp.

•	 Bao raùc côõ to—Dòch vuï thu raùc coù theå bò giaùn ñoaïn 
hoaëc bò ñình hoaõn trong nhieàu ngaøy. 

Laäp caùc keá hoaïch khaån caáp cho caû nhaø vaø 
gia ñình 
•	 Ñoàng yù veà moät ñieåm lieân laïc laø nôi taát caû moïi ngöôøi 

trong gia ñình coù theå gaëp laïi neáu quyù vò bò taùch rôøi 
trong tröôøng hôïp khaån caáp. 

•	 Quyeát ñònh xem ai seõ coi soùc caùc ñöùa treû neáu tröôøng 
ñoùng cöûa. 

•	 Ñaët keá hoaïch haïn cheá soá laàn quyù vò ñi ñeán tieäm hoaëc 
ñi coâng chuyeän. Cuõng neân nhôù laø lòch trình vaø caùc 
tuyeán ñöôøng xe bus coù theå bò giôùi haïn. 

•	 Suy tính ñeán caùch laøm theá naøo ñeå quyù vò chaêm soùc 
cho ngöôøi naøo trong gia ñình quyù vò bò khuyeát taät neáu 
khoâng coù caùc dòch vuï hoã trôï. 

•	 Chuaån bò ñeå coù theå taïm soáng qua ngaøy vôùi nhöõng gì 
quyù vò ñang coù ôû nhaø cho toái thieåu laø moät tuaàn. Caùc 
cöûa tieäm coù theå khoâng môû cöûa hoaëc coù soá löôïng haøng 
bò giôùi haïn. 

Ñeå bieát theâm thoâng tin 
	 Boä Y Teá Tieåu Bang Washington (Washington State Department of Health)	—	www.doh.wa.gov/panflu/

	 Caùc cô quan y teá quaàn chuùng ñòa phöông trong tieåu bang Washington 	—	www.doh.wa.gov/LHJMap/	

	 Boä Y Teá Vaø Nhaân Vuï Hoa Kyø (U.S. Department of Health and Human Services)	—	www.pandemicflu.gov

	 Trung Taâm Kieåm Soaùt vaø Phoøng Ngöøa Beänh (CDC)	—	www.cdc.gov/flu/vie/

	 Toå Chöùc Y Teá Theá Giôùi (WHO) 	—	www.who.int
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Dear Colleague,

The Washington State Department of Health (DOH) is pleased to provide camera-
ready art for printing this educational material. To ensure that the original quality of
the piece is maintained, please read and follow the instructions below and the
specifications included for professional printing.

• Use the latest version. DOH materials are developed using the most current
information available, are checked for clinical accuracy, and are field tested
with the intended audience to ensure they are clear and readable. DOH
programs make periodic revisions to educational materials, so please check
this web site to be sure you have the latest version. DOH assumes no
responsibility for the use of this material or for any errors or omissions.

• Do not alter. We are providing this artwork with the understanding that it
will be printed without alterations and copies will be free to the public. Do
not edit the text or use illustrations or photographs for other purposes
without first contacting us. Please do not alter or remove the DOH logo,
publication number or revision date. If you want to use a part of this
publication for other purposes, contact the Office of Health Promotion first.

• For quality reproduction: Low resolution PDF files are intended for black
and white or color desktop printers. They work best if you are making only
one or two copies. High resolution PDF files are intended for reproducing
large quantities and are set up for use by professional offset print shops. The
high resolution files also include detailed printing specifications. Please match
them as closely as possible and insist on the best possible quality for all
reproductions.

If you have questions, contact:
Office of Health Promotion
P.O. Box 47833 Olympia, WA  98504-7833
(360) 236-3736

Sincerely,
Health Education Resource Exchange Web Team


